KIKKOMAN'

Spaghetti med broccolipesto och honungsglaserade kikartor

Naringsinnehall (per portion):

3.071 kl / 734 kcal

INGREDIENSER

4 Portioner

300¢g spaghetti

250¢g broccoli

100g finriven parmesanost

100 g creme fraiche

Log pinjenotter

3 pressade vitloksklyftor

30 ml Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

Kikartor

20¢g honung

50 ml Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

20 ml tomatpuré

20 ml olivolja

4L00g kikartor

Garnering

130g halvtorkade tomater

10g Pinjenotter

Fett: 28 g Protein:33 g
Kolhydrater: 85 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Satt ugnen pa 180 °C. Koka upp vatten i en kastrull
med en passande sil. Lagg ut bakplatspapper pa en
bakplat med hog kant. Dela broccolin grovt i
jamnstora buketter och Iagg dem i silen och satt pa
ett lock som férsluter val. Angkoka i 6 minuter.

Steg 2

Lagg den angkokta broccolin i en matberedare och
tillsatt vitloken, creme fraichen, 30 ml Kikkoman
sojasas, den rivna parmesanosten och pinjendtter.
Mixa i en minut.

Steg 3

Blanda honungen med 50 ml Kikkoman sojasas,
tomatpurén och oljan i en mellanstor skal. Tillsatt
de avrunna kikartorna och ror om. Lagg kikartorna
pa den forberedda bakplaten och rosta dem i
ugnen i 20 minuter. Ta ut ur ugnen och lat svalna
nagot.

Steg 4

Koka spaghettin enligt anvisningarna pa
forpackningen. Hall av vattnet men spara pa 1 dl av
kokvattnet. Blanda spaghettin med det sparade
kokvattnet och sasen i en stor panna. Blanda om i
en minut pa medelhog varme. Fordela spaghettin
pa fyra tallrikar och garnera med de rostade
kikartorna.
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